1 Fotbollsfys

Har kommer nagra forslag pa relevanta pass for fotbollsstyrka. Las den inledande texten noga.
Ovningarna ir framtagna for att kunna goras utan redskap, allts behéver man inget gymkort for att
bli valtranad och kunna glida runt pa Jagarnas och flexa med de arligt framjobbade musklerna.

Kom ihag, pusha dig sjalv ordentligt och trana regelbundet, dd kommer resultaten automatiskt.

Det ar sdkert en eller flera av 6vningarna som du inte riktigt klarar av att utfora fullt ut. Gér dom
danda och gor sa gott du kan.

Du kommer marka att det gar battre och battre for varje vecka och till slut kan du géra évningen sa
som det ar tankt.

Envishet ar nyckeln till framgang har.

Foljande 6vningar ar utvalda for att forbattra allmansstyrkan men ocksa fotbollspecifik styrka. Vi
kommer ga igenom samtliga 6vningar under uppvarmningar och fyspass under vintern-varen. Kom
garna och fraga om du inte forstar hur 6vningen ska utforas.

De hir 6vningarna kan utféras niar som helst under veckan. Ett langt pass med manga 6vningar eller
flera kortare pass med kanske 2-3 6vningar.

Alla 6vningar ska goras kontrollerat, inte slarvigt och snabbt.

Flera av 6vningarna, tex armhévningar, dips, benb6j osv, kan du gora explosivt, for att sedan sanka
dig langsamt ner igen. Langre fram pa sdsongen kommer vissa 6vningar tillkomma, andra férandras
for att gora traningen dn mer explosiv.

Om du vill géra andra styrkedvningar ska samma muskelgrupper tranas. Fokus ska ligga pa ben,
mage, rygg, rumpa. Dock ska évningarna INTE goras i maskiner, da forsvinner traningen av de sma
stabiliserande musklerna. Ova med skivstang, hantlar eller kettlebells 4r ok.

1.1 Bulgarisk split-squat (Lar, Rumpa, Kna hoftstabilitet, Bal)

Sta med ena benet bakom dig med foten pa en upphdjning, ungefar i kndhdojd. Hall balansen pa det
framre benet och bdj sd du kommer ner till minst 90 grader. For dig som ar ovan kan det vara bra att
kolla hur langt ner det ar i en spegel. Det ar langre ner 4n man tror. Inom styrkelyft brukar man prata
om att hoftvecket ska vara under knavecket nir du ar i bottenlaget.

3x10 per ben.

Progression: hall i hantlar eller ha en stang pa axlarna nar du béjer.

1.2 Sidoplanka (Bal, sneda magmuskler)

Sta i sidoplanka med armbéagen i golvet. Se till att kroppen &r sa rak den kan vara. Lyft 6vre benet
upp i luften och hall still i fem sekunder. Byt direkt till andra sidan, gér samma sak.

Vila 30 sek.

Upprepa 5 ganger.

Progression: sta i sidoplankan med handen i golvet pa rak arm. Lyft 6vre benen och 6vre armen. I 6v-
rigt samma sak.

1.3 Utfall (Lar, Rumpa, Kna hoftstabilitet, Bal)

Hall hinderna 6ver huvudet. Hall 6verkroppen sa rak som mojligt med brostet upp.

Gor 15 utfall per ben dar du tar ett stor steg-bakre fotens tar kvar i marken, bakre benets kni nuddar
marken-tillbaka till utgangsposition.

4x15 per ben



Progression: hall en tyngd mot brostet eller ha en stdng pa axlarna nar du gor utfallen

1.4 Traditionella armhiavningar (Brést, Triceps, Framre axlar, Ovre rygg, Bal)

Placera hianderna i hojd mellan axlar och bréstvartorna. Hall kroppen rak. Gor en armhavning dar
ndsan nastan nuddar golvet. Gor armhadvningarna tills du kdnner att du orkar max tva till. Da slutar
du.

Vila 90 sek.

Upprepa 5 ganger.

Progression: upprepa 8-10 ganger.

Armhdavningsvarianter.

Gor 5 breda armhavningar, fem smala armhavningar, fem dar handerna ar placerade pa olika "héjd”,
avsluta med fem vanliga. Vila 90 sek.

Upprepa 5 ganger.

Progression: Ha en hand pa en boll fem armhavningar, ha en hand néra kroppen och den andra langt
fran kroppen fem armhavningar, ha fotterna pa en upphojning, ha fétterna pa en boll, ha en eller
bdda hdanderna pa en boll.

1.5 Tahavningar (Vader, fotter)

Gor tdhavningar nér du borstar tinderna. Variera mellan att gora pé ett ben och pa tva ben. Ova ba-
lansen genom att gora tdhavningarna med 6gonen slutna ibland.

Gor tdhavningarna explosivt upp, och ldngsamt ner igen. Avsluta varje havning med hilen ndgon cm
fran golvet, sen upp igen. Gor det varje morgon och kvéll hela sisongen fran och med nu.

1.6 Plankan (bal)

Variera mellan att std med hianderna i golvet, och med armbagarna i golvet. Variera mellan att sta
med en fot, eller bada fotterna i golvet. Hall kroppen rak tills du inte orkar mer.
Upprepa tre ganger. Sta varje gang tills du inte orkar hélla kroppen rak mer.

1.7 Benpendel (Raka neda magmuskler, hoftbojare)

Ligg pa rygg. Ha benen raka och armarna efter sidorna pa golvet. Lyft benen upp sa nara 90 grader
du kan komma. Pendla omvéaxlande till hoger-vanster- framat. Se till att benen ar raka och att fot-
terna inte nar golvet.

Fortsatt tills du inte kan halla uppe benen langre. Upprepa 3-5 ganger

1.8 Dips (Triceps, Brost, Axlar, Ovre rygg)

Satt handerna pa en stolssits eller ett lagt bord. Under midjeh6jd men 6ver kndhojd. Sta med ryggen
mot stodet. Hall 6verkroppen rak och benen raka ut i vinkel fran stodet. B6j pa armbagarna och siank
dig ner sa langt du kan och upp igen.

Gor dips tills du skulle orka en till, da avslutar du.

Upprepa 3-5 set.

1.9 Enbens boxbdj (Lar, Rumpa, Kna hoftstabilitet, Bal)

Sitt pa en l3g stol eller pall. Ha ett ben i golvet, andra benen i luften framfor dig. Sitt med rak rygg.Res
dig upp pa ett ben sa benet blir rakt. Sink dig sakta och kontrollerat ner till sittande igen.
10-15 repetitioner



3-5 set
Progression: hall en vikt i hdnderna eller pa axlarna

1.10 Pullups (Lats, Biceps, Underarmar, Axlar, Ovre rygg)

Hitta en stdng eller ndgot du kan greppa med handerna 6ver huvudet. Dra dig upp fran svagt bojda
armar tills hakan ar ovanfor stangen.

Om du inte kan dra dig upp en gang, borja med att hoppa upp sd du borjar med hakan ovanfor
stangen, sank dig sedan ner till raka armar sa sakta du kan. Nar du har gjort det nagra pass kan du
prova att dra dig upp igen.

Repetera tills du inte orkar mer. Vila 3-5 min.

Upprepa 2-4 set.

Progression: variera bredden pa ditt grepp. Fast en tyng pa din kropp sa lyftet blir tyngre.

1.11 Faéllkniven (Mage, Hoftbojare)

Ligg pa rygg med raka ben. Lyft 6verkropp och benen samtidigt s du nar tarna nar de ar som hogst.
Ga ner igen.

GOr sa manga repetitioner du orkar. Vila lange mellan varje set.

2-4 set.

1.12 Stepups (Lar, Rumpa, Kna hoftstabilitet, Bal)

Hitta en hog stol eller 1dda. Kliv explosivt upp med ett ben, stanna uppe med kroppen rak. Ga ner
igen. Upprepa pd samma ben.

Upprepa tills du orkar en eller tva repitioner till, da avslutar du.

3 set

Progression: ha en vikt i hdnderna eller pa axlarna

1.13 Hoftlyft (Hamstring, Rumpa, Kna hoftstabilitet, Bal)

Ligg pa rygg. En fot i golvet med benet bdjt, andra benet i luften. Lyft hoften sa hogt du kan. Sank
langsamt ner igen.

10-15 repetitioner pa varje ben.

3 set.

Progression: ha foten pa en fotboll- dra foten nagra cm mot dig nar du hojer hoften. Ha foten pa en
handduk pa ett halt golv-dra foten ndgra cm mot dig nar du lyfter hoften



